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各種動作の定常状態の HRは以下のようにして決定した。すなわち，
呼吸循環系の機能が動作に適応したと考えられる100秒以後のデータに関
し，データ数の最小を150個にとり，さらに I個ずつデータ数を増加させ，
おのおのの区間で標準誤差をもとめた。このようにして求めた標準誤差の
最小区間，すなわち最もばらつきの少ない区間の HRの平均値を定常状
態の HRとした。
なお，組演武に関しては測定時聞が短いので， 40秒以後のデータに関し，
データの最少を100~固にとり，上述の方法と同様にして定常状態の HR を
求めた。
各種動作の HR測定時の気温は8~l1OCであった。
2-2. HR -V02関係式及びVATの測定
日を改め，被検者にモナーク社製自転車エルゴメータを用い， exhau・
sion testを実施した。回転数を50rpm に設定し，負荷を O~l 分の聞は
OKP， 1 ~2 分の聞は 1 KP， 2分以後は 1分毎に0.5KPずつ増加し，
all-outに至らせた。
%マ02maxの測定は，ダグラスパック法により呼気を採気し，呼気ガス
自動分析装置 CAerobicProcessor 391， 日本電気三栄製)により行った。
そして， HR -V02関係式及び、VAT CVentilatory anaerobic threshold，以
下 VATと記す)を求めた。さらに，各種動作の定常状態の HRを HR
-V02関係式に代入し，%Vo2 maxを求めた。
なお， VATは福場ら(1984)の折れ線回帰分析を Y02とYEの関係に
適用し算出した。
測定時の気温は16~200Cであった。
il.結 果
1. 各種動作における定常状態の HR
図 l~図10は，被検者 F. K.の各種動作における 3分間(組演武2分間)
の HRの変動と，定常状態の平均 HRを示したものである。
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図9 防具あり乱取りの HRの変動
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各種動作ともに， 50"'100秒以後，定常状態になることがうかがえた。
2. HR一ψ02の関係
被検者5名の HR-Vo2 の関係を図11""図15に示した。相関係数rは
0.96""0.98の範囲にあり相闘が高く， HRとVo2の間には直線関係が認め
られた。
200l HR陶 m)
180 
160 
140 
120 
100 
? ? ?
?
-.v Sub.T.D. 
Y =51.2718X + 56.9548 
r =.967601 
'. 
80 
60 
o 0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3βV02 
(l/min) 
O 10 20 :30 40 50 6日 70 80 90 1ao % V02max 
図1 HR-V02の関係 CSubj.T. D.) 
902 
2∞f-IR(bpm) 
180 
160 
140 
120 
100 
80 
60 
20周年記念論文集
， ./."-
‘./. .  
e〆'.
. . . . ・・4 ・ Sub:F.K. 
Y = 34.3856X +78.775 
r =.96477 
005l-O l 5ZB.153-D3540tr叫
O!min) 
O Ul z0 30405060 均 80 90 100 % V02max 
図12 HR -Y02の関係 (Subj.F. K.) 
2001 HR (bpm) 
180 
160 
140 
120 
100 
????????「????????
?
160 
140 
120 
100 
80 
60 
80 
60 
..dzプ;・
Sub:N.A. 
Y=40.8994X +82.1619 
r =.966008 
o 0.5 
「寸7一五
2~5 3.0 V02 
{ー O!血)
90 100 % V02max 
~ー守
l.0 1.5 
30 40 50 60 
図13 HR -Y02の関係 (Subj.N. A.) 
y. .・"〆・. 
. / . 
. "〆. Sub:S.K. Y=37.0269X +63.9362 
r =.98435 
。0.5 1.0 1.5 2.0 2.5 3β 3.54.0 V02 
O!皿n)
20 30 40 50 60均的 90 100 % V02ma;' 
図14 HR -Y02の関係 (Subj.S. K.) 
少林寺拳法のトレーニング処方に関する研究 903 
初OlHR(bpm)
180 
160 
140 
120 
100 
80 
60 
Sub;S.O 
y = 43.0644X +91.8619 
r =.972703 
00.51.0152D2530t702 
(1/凹)
λ ムムム」ムム 10% V02m司X
図15 HR -Yo2の関係 (Subj.S.O.) 
3. 各種動作における HR及び推定された%丸2max 
表2は5人の被検者の各種動作における HR及び推定された%I/02max 
を示したものである。 %V02maxは，各種動作の定常状態の平均 HRを各
被検者の HR-V02関係式に代入して求めたものである。
各種動作の %I/02maxを五人の被検者の平均値で、みると以下のようにな
る。
その場の動作では上受け(%I/02max:38.3%)，突き(%マ02max:46. 3 
%)，蹴り(%I/02max:59. 3%)上中2連突き (%V02max:60. 0%)の/1頂
に強度が強くなっている。
移動しながらの動作では突き(%I/02max:80.8%)，蹴り(%マ02max: 
81. 4%)，上中2連突き(%マ02max:86.9%)と各動作ともに平均81---87
%の強度を示し，動作の違いによる強度の差はほとんどなかった。
組演武の%I/02maxは86.4%で，移動しながらの上中2連突きと同程度
の強度と言える。
乱取りは，防具あり，防具なしとも%I/02maxは96%となりほぼ最大に
近い運動強度を示した。
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表2 少林寺拳法の各種動作における HR及び推定された%Ifo2max 
その場で 移動しながら
Subj. 突き 蹴り ドニ受け
上中2連 突き 蹴り 上中2連阻演武防具あり 防具なし突き 突き 乱取り 乱取り
T.D. 
日V02max62.6 65.9 50. 1 81. 1 78.6 90.7 94.4 86.5 99.9 98.0 
HR(bpm) (136.1) (140.2) (120.3) (159.4) (156.2) (171. 6) (176.2) (16.2) (183.2) (180.7) 
F.K. 明V02m砿 51. 0 71. 5 39. 1 57.6 85.0 83.3 87.6 83. 1 97.3 97.9 HR(bpm) (135.7) (158.6) (12.4) (143.1) (173.7) (171. 8) (176.6) (171. 5) (187.4) (18.1) 
N.A. 日V02max38.8 49.5 28.5 47.2 82.6 74.8 87.2 95.4 102.9 102.8 HR(bpm) (121. 9) (132.8) (11. 3) (130.5) (16.7) (158.7) (171.4) (179.8) (187.5) (187.4) 
S.K. %V02max 42.9 73.0 34.0 66.9 89.6 88.4 95.4 91. 8 91. 8 95.1 HR(bpm) (1l9.1) (157.9) (107.7) (150.0) (179.2) (177.7) (186.7) (182.0) (182.0) (186.3) 
S.o. 
同V02m低 36. 1 36.5 39. 7 47.0 68.3 69.9 70.0 75.1 8. 7 85.3 
HR(bpm) (130.0) (130.4) (13.8) (141. 5) (163.9) (165.6) (165.7) (171.1) (185.5) (181. 9) 
Mean 
四九m依 46.3 59.3 38.3 60.0 80.8 81. 4 86.9 86.4 96.1 95.8 
HR(bpm) (128.6) (14.0) (19.1) (14.9) (167.9) (169.1) (175.3) (174.1) (185.1) (184.9) 
S.D. %V02max 9.59 14.11 7. 16 12.90 7.20 7.94 9.11 7.05 5.20 5.81 HR(bpm) (6.98) (12.1) (9.16) (9.58) (7.95) (6.45) (6.91) (5.88) (2.21) (3.00) 
その場での蹴り，上中2連突きにおいてとくに S.D.が高くなった。
lV.考察
過去に少林寺拳法における運動強度に関する研究はほとんど見あたらな
い。しかしながら，少林寺拳法の突き，蹴り等と比較的類似した動作であ
ると考えられる空手においては，先行研究がいくつか報告されている。本
研究と同一条件，すなわち2秒に一回の割合で3分間，同じ頻度で行った
空手の突き，蹴り，及び試合に関する報告は次の通りである。
池田ら (1986)によると空手の突き，蹴り，試合の運動強度はそれぞれ，
%Vo2 max の54.5~ ， 77.9~ ， 81.6~であったと報告されている。これは，
本研究のその場での突き(%Vo2 max:46. 3~) ，蹴り (%Vo2 max:59.3~) ， 
防具なし乱取り (%Vo2max:95. 8~) に相当するものであるO 空手と少林
寺拳法の突き，蹴りに関しては強度にやや違いが見られるものの，どちら
も突きよりも蹴りの方が強度が強いと言える。防具なし乱取りに関しては，
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被検者の技量の差，突き蹴りを出す回数の差によって強度が変わってくる
と考えられるが，少林寺拳法と空手では強度にかなりの差が見られる。こ
れは，少林寺拳法と空手の技術の違い，攻防のパターンの違いによるもの
と思われる。
その場での蹴り，上中2連突きにおいて特に S.D.が高くなった。この
傾向は技術の個人差によるものと考えられ，技術の差が運動強度に影響を
与える事が示唆される。
その場での突き，蹴り，上中2連突きの運動強度は， %V&max:46~60 
%とぱらつきが見られる。しかしながら，移動しながらの突き，蹴り，上
中2連突きでは %V02max:81~87% とほとんどその差が見られず，一様
に運動強度が高くなってくる。これは，福永ら (1978)がテニス，サッカー，
バレーボールの基本運動において行った研究結果とよく一致する。その場
運動の時は基本動作が保持できる最大限の頻度で返球しても， %V02max: 
30~40%が発揮されているにすぎないが，左右に移動しながら返球した時
には %V02max:80%以上の能力が要求されたと報告してL、る。
また，浅見たち (1968)は，サッカーにおけるサイドキックやへッデ、イ
ングの練習では， 1分間の早いステップやジャンプを負荷としても， HR 
は160前後にしか上昇しないが，これを走りながら行えば， 180以上に上昇
することを報告している。
これらのことからも，運動強度を高めようとするならば，重心の移動を
伴う動作を多くする事が有効であると示唆される。
組演武は， 1 分30秒~2 分内でお互いが自由に技をかけあうものであるO
少林寺拳法の大会では組演武が主な審査の対象となり 2人一組で評価さ
れる。組演武の運動強度は平均 %V02max:86.4%となり，スピードと共
にかなりの全身持久性が必要とされることを示すものであろう。
防具あり乱取りは， 10オンスのグローブ，胴，ヘッドギア，金的カパー
をつけて寸止めなしで行うものであるが，その運動強度は平均 %V02
max:96.1%であった。また，防具なし，寸止めで行う乱取りは平均%V02
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max:95.8%であり，両者の強度の差はほとんどないと言えよう。
乱取りは，防具あり，防具なし共にほぼ最大に近い運動強度であり，強
靭な基礎体力が必要とされることがうかがえる。
V.総括
大学少林寺拳法部員5名を被検者とし，少林寺拳法における各種動作の
HRとマo2maxを測定した。また，各被検者の HR-Vo2関係式を求め，
それらの回帰方程式から少林寺拳法における各種動作の運動強度を推定し
た。その主な結果は次の通りである。
(1) その場での動作では上受け，突き，蹴り，上中2連突きの順にそれ
ぞれ平均%Vo2max:38. 3%， 0/0マ。2max:46. 3%， %Vo2 max:59. 3%， 
%Vo2 max:60. 0%と強度が強くなった。
(2) 移動しながらの動作では，各動作共平均0/0Vo2 max 81 ---87%の強度
となり，動作の違いによる強度の差はほとんどなかった。
(3) 組演武は平均 %Vo2max:86.4%となり，移動しながらの上中2連
突きとほぼ同程度の運動強度を示した。
(4) 乱取りは防具あり，防具なし共に平均 %Vo2max:96%とほぼ最大
に近い運動強度を示した。
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